






















































Fitness omega 3 Athletes Fat
these data  becomes more complicated as there are some who question whether an athlete would want
to interfere with these responses – inflammation and associated soreness are after all part of the
body’s natural recovery/regeneration process. Supplementing with omega­3 may actually hamper
some of the gains of training.
When it comes to strength training such lifting weights, we recently demonstrated that omega­3
supplementation further increases muscle strength gain but, interestingly, not muscle size. It may be
that neuro­muscular processes, which make muscles contract faster and better, were responsible for
this effect. Importantly, these observations were only seen in women and this was a study in older
people.
Ultimately, the main reason for an athlete to take a supplement is to increase exercise performance.
So, all things considered, do omega­3s make you perform better? In short, no. Despite data showing
omega­3 supplementation prior to exercise may provide some beneficial cardiovascular effects, such 
as reduced heart rate, the research demonstrates that omega 3 supplementation has no effect on
endurance exercise performance.
But there are some people who may in part benefit from taking it, such as athletes or other active
people looking to boost their immune systems, or older women aiming to gain muscle strength. But
it’s still early days and we will need more evidence to know for certain.
The jury’s still out on omega­3 supplements. Happy Zoe/Shutterstock
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